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1 UVOD 
Vodni športi, med katerimi je najpogosteje zastopano plavanje, vključujejo različne športne 
discipline z različnimi porabami energije, močjo in tehnikami (Domínguez idr., 2017). Plavanje 
uvrščamo med tehnično zahtevnejše športe in številni plavalci so vključeni v program treninga 
že v zgodnjih otroških letih (Burke in Cox, 2010). Pomembno je, da imajo odraščajoči plavalci 
ustrezen prehranski vnos in energijsko razpoložljivost (EE), saj potrebujejo hranila in energijo 
tudi za rast in razvoj, ne le za trening (Burke in Cox, 2010; Shaw, Boyd, Burke in Koivisto, 
2014). Da bi dosegli najboljše rezultate, se morajo naučiti osnov prehrane ter se zavedati 
pomembnosti in ustreznosti obrokov pred, med in po treningu. Le-ti jim zagotavljajo energijo 
za optimalen trening in ustrezna hranila za regeneracijo po treningu (Shaw idr., 2014).  
1.1 Opredelitev športa 
Plavanje je temeljni olimpijski šport, ki poteka na poletnih igrah od leta 1896. Plavanje je 
priljubljen šport tako med fanti kot med dekleti, zaradi tehnične zahtevnosti pa se treningi 
pričnejo že v otroških letih. Mnogi otroci in mladostniki, ki so udeleženi v tekmovalnem 
plavanju, svojo plavalno kariero nadaljujejo na visokem tekmovalnem nivoju (Burke in Cox, 
2010). 
 
Na olimpijskih tekmovanjih je dovoljeno plavati štiri sloge: kravl, hrbtno, prsno in delfin z 
različnimi tekmovalnimi razdaljami (50, 100 in 200 m). Plavajo lahko na krajše razdalje – šprint 
(50–100 m), srednje dolge razdalje (200–400 m) in dolge razdalje (800–1500 m). Poleg tega 
lahko plavajo v mešanem slogu, kjer se uporabljajo vsi štirje slogi in tekmujejo v razdaljah na 
200 in 400 m, oz. v prostem slogu plavanja, kjer lahko tekmujejo tudi na dolžini do 1500 m 
(Barbosa idr., 2006; Domínguez idr., 2017). Poraba energije se razlikuje glede na slog plavanja 
in preplavano dolžino ter čas tekmovanja (Domínguez idr., 2017). Od vseh slogov se pri kravlu 
porablja najmanj energije, nato sledijo hrbtno plavanje, delfin in prsno, pri katerem se porabi 
največ energije in napora (Barbosa idr., 2006). 
1.1.1 Trening in tekmovanja 
Mladi plavalci trenirajo šestkrat tedensko s 1–3 treningi dnevno. Število treningov zavisi od 
starosti plavalca, njegove pripravljenosti in obdobja treninga. Običajno se treningi pričnejo v 
zgodnjem jutranjem času, pred šolskimi obveznostmi, in potekajo nato še pozno popoldan, zato 
obstajata s prehranskega vidika dva problema – zajtrk zaradi zgodnjega vstajanja in zelo pozna 
večerja (Shaw idr., 2014).  
 
Treningi potekajo v bazenu in »na suhem«. Razdalje plavanja v bazenu so različne, od 1 km do 
več deset kilometrov. Plavanje v bazenu zajema ogrevanje, izboljšavo tehnik plavanja, taktiko 
plavanja itd., medtem ko treningi na suhem vključujejo vadbo za moč, gibljivost in vzdržljivost 
(Shaw idr., 2014).   
 
Henigman N. Zaključna projektna naloga. 
Prehransko svetovanje – Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2019 
2 
Sam trening se lahko deli na posamezne faze – od pripravljalnega obdobja, kjer se nabirata 
kondicija in moč, do piljenja tehnik pred tekmovanji. Pripravljalna obdobja so lahko z 
energijskega vidika zelo naporna, saj so porabe energije lahko zelo visoke in plavalci lahko 
trenirajo tudi do 30 ur tedensko. Jasno je, da lahko tako intenzivni treningi ob neustrezni 
prehranski podpori privedejo do izčrpanja (Burke in Cox, 2010). 
Tekmovanja potekajo v krajših (25 m) ali daljših (50 m) bazenih in so v primerjavi s treningom 
veliko krajša (od 20 sekund do 20 minut), zato so tudi energijsko manj zahtevna (Burke in Cox, 
2010). 
1.1.2 Antropometrične karakteristike plavalcev 
Antropometrično in prehransko spremljanje je bistvenega pomena za vse športnike in je 
pomemben dejavnik za doseganje dobrih rezultatov, predvsem pri mladih športnikih, ki se še 
telesno in intelektualno razvijajo (Martínez idr., 2011). 
 
Plavalci so razmeroma visoki in vitki, z dolgimi rokami in veliko mišično močjo. Moški 
plavalci imajo običajno manj maščob (6,8 %) kot ženske (18,6 %) (McArdle, Katch in Katch, 
2013), vendar obstajajo razlike glede na slog plavanja. Prsni plavalci so običajno manjši in lažji 
v primerjavi s šprinterji ali hrbtnimi plavalci, medtem ko imajo plavalci na daljše razdalje več 
maščobne mase (Burke in Cox, 2010). 
Telesno sestavo športnikov lahko merimo s pomočjo različnih metod: od enostavnih metod 
(meritev kožne gube, bioimpedanca) do laboratorijskih metod (dual-energijska rentgenska 
absorptiometrija – Dexa, hidrostatično tehtanje …) (Fosbøl in Zerahn, 2015). Omenjeni vir 
navaja, da je pred izbiro metode za merjenje telesne sestave smiselno upoštevati naslednje 
dejavnike: razpoložljivost opreme, usposobljenost osebja, finančne stroške in varnostne ukrepe 
v zvezi z dozo sevanja. Navaja tudi, da je prav zato morda poleg meritev kožnih gub 
bioimpedanca tista metoda, ki je v današnjem času za opredelitev antropometričnih lastnosti 
športnika najdostopnejša. Z omenjeno metodo pridobimo podatke o maščobni masi, mišični 
masi, bazalnem metabolizmu (BMR) in vsebnosti vode v telesu, kar nam je lahko v veliko 
pomoč pri oblikovanju prehranskega načrta za športnika (Fosbøl in Zerahn, 2015). 
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1.2 Viri energije v plavanju 
Pri plavanju, kot pri vseh oblikah človeškega gibanja, mišice ustvarjajo energijo ali moč, ki 
poganja telo skozi vodo (Rodríguez in Mader, 2011). Energija, ki se porabi med plavanjem, je 
zaradi vzdrževanja vzgona in premagovanja upora približno 4-krat večja od tiste, ki se porabi 
med tekom za isto razdaljo (McArdle idr., 1996). 
Takojšen vir energije za mišično silo in produkcijo moči, ki sta potrebni med treningom, je ATP 
(adenozin trifosfat), ki nastaja z razgradnjo PCr (fosfokreatina), pri daljših naporih pa se tvori 
iz zalog maščobe (M) (maščobnih kislin), ogljikovih hidratov (OH) (glukoze in glikogena) in v 
zelo omejenem obsegu iz beljakovin (B) (aminokislin) (McArdle idr., 1996).  
Telo se med gibanjem oskrbuje z energijo, ki jo pridobiva iz treh energijskih sistemov, ki jih 
lahko razdelimo na anaerobne (ATP-PCr sistem, anaerobna glikoliza) in aerobne (aerobna 
glikoliza). Kateri energijski substrat bodo mišične celice med naporom uporabile za krčenje, je 
odvisno tako od intenzivnosti kot tudi od trajanja napora. V splošnem velja, da ATP-PCr sistem 
prispeva energijo za mišično delo v prvih nekaj sekundah (3–15 s), naslednji 1–2 minuti se 
vključi anaerobna glikoliza, pri daljšem treningu pa energijo zagotavlja aerobni metabolizem. 
Tak pogled na metabolizem je zelo poenostavljen, saj dejansko vse tri faze metabolizma 
delujejo od začetka vadbe, razlika je le v prispevku vsake faze (McArdle idr., 1996). 
Ker je plavanje šport, ki vključuje različne discipline in je čas tekmovanja različen, od 20 
sekund (50 m) do 16 minut (1500 m), je tudi prispevek energijskih sistemov k dovajanju 
energije različen (Slika 1). Pri kratkih razdaljah plavanja (50 m) prevladuje ATP-PCr sistem in 
se le okrog 15,3 % energije porabi iz aerobnih virov (Domínguez idr., 2017). PCr lahko zelo 
hitro obnovi ATP v mišici, vendar je celotna količina razpoložljive energije majhna. Je pa zato 
hitrost okrevanja precej hitra, saj se zaloge PCr obnovijo že po 2–3 minutah počitka (McArdle 
idr., 1996). 
Pri daljših razdaljah plavanja (400 m) in visokem tempu prevladuje aerobni sistem, ki prispeva 
do 81 % energije. Pri takšnih treningih glavni vir energije predstavlja glikogen, ki je shranjen 
v mišicah in jetrih (Domínguez idr., 2017). Jetrni glikogen se lahko razgradi v glukozo in se 
sprosti v krvni obtok, kjer je na voljo vsem tkivom kot gorivo. Zalogo glikogena v skeletnih 
mišicah lahko uporabijo le skeletne mišice, ker ne morejo sproščati glukoze v krvni obtok zaradi 
odsotnosti encima glukoze-6-fosfataze (Rotovnik Kozjek idr., 2018). Omenjeni vir navaja, da 
je celotna količina shranjenih OH zalog v telesu majhna: približno 100 g v jetrih in 400–500 g 
v mišicah: te količine so odvisne od predhodne prehrane in se zmanjšajo s postom in z vadbo. 
Navaja tudi, da se zaloge glikogena v mišicah in jetrih lahko hitro izčrpajo, kar povzroči 
zmanjšanje zmogljivosti, zato je prehranska strategija športnikov usmerjena v obnovo 
glikogenskih zalog. Nadomestitev mišičnih zalog glikogena zahteva glukozo iz krvi: nekaj je 
lahko pride iz jeter, v katerih poteka pretvorba laktata nazaj v glukozo, toda večina je pride s 
prehrano. Okrevanje se lahko pospeši, če se v tem času uživa hrana z OH (Maughan in Gleeson, 
2010). 
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Slika 1: Prikaz spremembe vloge posameznega vira energije pri maksimalnem plavanju na različnih 
razdaljah (Olbrecht, 2015) 
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1.3 Prehrana plavalcev 
Da je prehrana športnika pomemben člen treninga, je že dolgo poznano. V poznem 19. stoletju 
je bil izraz »trening« uporabljen za opis režima, ki poleg športne aktivnosti vključuje tudi 
prehrano (Jeukendrup, 2017). Omenjeni vir navaja, da je med prehrano in vadbo ogromno 
interakcij in da številni učinki prehrane lahko vplivajo na rezultate.  
 
Šport, kot je plavanje, zahteva veliko število ur treningov, ki vključujejo ponavljajoča se 
obdobja visokointenzivne vadbe za razvoj primernih gibalnih, biomehaničnih in strateških 
zmožnosti za uspešen nastop. Prehranska podpora zato predstavlja ključni element pri pripravi 
športnikov na uspešen nastop. Le-ta zagotavlja, da so potrebe po energiji in hranilnih snoveh 
med treningom in tekmovanjem zagotovljene (Pyne in Sharp, 2014). Poleg tega ustrezna 
prehrana vpliva na adaptacijo organizma po vadbi. Adaptivni odziv na treninge določajo 
trajanje, intenzivnost in vrsta vadbe, kot tudi pogostost treninga ter kakovost in količina 
prehrane v obdobju pred in po treningu (Jeukendrup, 2017).  
1.3.1 Ocena energijskih potreb plavalca 
Trening plavanja, ki se izvaja neprekinjeno in z določeno intenzivnostjo, vodi plavalca, da 
vzdržuje nestabilno ravnotežje med vnosom hrane (energijo, makro in mikro hranili), dnevno 
porabo energije in dodatnimi potrebami po gibalni aktivnosti (Mielgo Ayuso idr., 2015). 
Omenjeni vir navaja, da je natančna ocena prehranskega vnosa torej bistvena za optimizacijo 
učinkovitosti plavalca, ker vpliva na zdravje, sestavo telesa in regeneracijo. Navaja tudi, da 
obstajajo različne metode za oceno prehranskega vnosa posameznika. Priporočeno je združiti 
več metod, da dobimo natančnejšo in popolnejšo oceno (Mielgo Ayuso idr., 2015). Pri oceni 
prehranskega vnosa plavalca in podajanju priporočil bi bilo priporočljivo upoštevati sledeče 
dejavnike (Mielgo Ayuso idr., 2015):  
 
• vrsto športa (moč, vzdržljivost, hitrost itd.), 
• ekipen ali samostojen šport (večja/manjša poraba energije, več treningov v istem dnevu 
– lahko vodi v večjo porabo energije in obenem težave pri hranjenju itd.), 
• dneve, urnike in čas, porabljen za treninge in tekmovanja, 
• kategorijo, v kateri tekmujejo (amaterska ali profesionalna), 
• kaj je glavni cilj v določenem obdobju (zmanjšati delež telesne maščobe, povečati moč 
itd.).  
 
Ustrezen energijski vnos (EV) je pomemben za rast, razvoj, zmogljivost plavalca in posledično 
boljše rezultate (Shaw idr., 2014). Omenjeni vir navaja, da dnevna priporočila za plavalce 
znašajo 15120-20160 kJ/dan (3600–4800 kcal/dan) in za plavalke 7980-10920 kJ/dan (1900–
2600 kcal/dan). Vrednosti se lahko spreminjajo glede na posameznika in v času tekmovanj. 
Vendar rezultati raziskav kažejo, da imajo športniki velikokrat prenizke EV, saj so pri nekaterih 
športih porabe zelo velike in jih je težko nadomestiti. Ta trend je potrdila tudi študija, opravljena 
na 85 plavalkah. Njihovi dnevni EV so bili za 50–100 % nižji od priporočljivih vrednosti 
(Hoogenboom, Morris, Morris in Schaefer, 2009). Dolgotrajno nizek EV lahko vodi v 
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hormonske motnje, motnje menstruacije, upočasnitev metabolizma, povečano tveganje za 
razvoj bolezni in poškodb (Shaw idr., 2014). Do odstopanja od priporočenih vrednosti pogosto 
pride zaradi pomanjkljivega znanja o ustrezni prehrani. To dejstvo potrjuje študija, opravljena 
na 220 odraslih plavalcih, ki so na vprašalnik o ustreznih prehranjevalnih vzorcih odgovorili s 
podpovprečnim rezultatom (Webb in Beckford, 2014). Pomembnost ustreznega EV je pokazala 
tudi študija, opravljena na 28-letni elitni plavalki. Plavalka je zaužila 10500-15960 kJ (2500–
3800 kcal) dnevno, kar je pokrivalo njene potrebe po energiji, in si zagotovila energijo, 
potrebno za uspešno tekmovanje. Zaradi dovolj razpoložljive energije je plavalka dosegla 
optimalne rezultate (Kumstát, Rybářová, Thomas in Novotný, 2016). 
1.3.2 Energijska razpoložljivost 
Za zagotavljanje ustrezne količine energije za vadbo in ustrezno celično dejavnost je pomembna 
EE. Če je le-ta prenizka, pride do zmanjšane celične dejavnosti, utrujenosti ter zmanjšane 
zmogljivosti (Burke in Deakin, 2015). Določanje EE zahteva neposredno merjenje ali oceno 
zaužite energije (porabe energije iz hranil in shranjene energije) in porabljene energije na 
treningu (Burke in Deakin, 2015).  
 
Meritve EE se uporabljajo za določanje celodnevnih energijskih potreb (CEP) in energijskih 
potreb pri različnih stopnjah gibalne/športne aktivnosti (Burke in Deakin, 2015). Izračunamo 
jo po formuli: EV – energija, porabljena za aktivnost/pusta telesna masa (FFM) (Burke in 
Deakin, 2015). V preglednici 1 so prikazane vrednosti EE z vidika ohranjanja in tveganja za 
zdravje športnika. 
 
Preglednica 1: Kriteriji energijske razpoložljivosti (Burke in Deakin, 2015)  
EE (kcal/kg FFM/dan) Ustreznost Komentar 
≥ 45 Optimalna Zagotovitev ustrezne energije za vse 
fiziološke funkcije.  
30-45 Zmanjšana Sprejemljivo za krajši čas, npr. pri 
shujševalnih programih.  
< 30 Nizka Obstaja velika nevarnost neustrezne 
energijske podpore za mnoge telesne 
funkcije, kar lahko vodi v 
poslabšanje zdravja in uspešnosti 
plavalca.  
Legenda: EE – energijska razpoložljivost, FFM – pusta telesna masa 
1.3.3 Ogljikovi hidrati 
Najprimernejši vir energije za športnika so OH, saj prispevajo k polnjenju glikogenskih zalog 
v mišicah in jetrih ter zagotavljajo glukozo v krvi med vadbo (Burke in Deakin, 2015).  
Največji del zaužitih OH običajno predstavlja škrob, v manjših količinah so prisotni tudi 
disaharidi (predvsem saharoza in laktoza) in monosaharidi (Rotovnik Kozjek idr., 2018). 
Plavalni trening lahko znatno izčrpa zaloge mišičnega glikogena, plavalci zato potrebujejo 
visoke količine OH (Burke in Deakin, 2015). Dervišević in Vidmar (2011) ugotavljata, da naj 
bi prehrana plavalcev vsebovala 60–70 % OH. Če vnos le-teh ni dovolj visok, se poveča 
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tveganje za utrujenost, bolečine v mišicah in nezmožnost za dokončanje treninga (Costill idr., 
1988).  
 
Priporočljive vrednosti dnevnega vnosa OH so vsaj 6 g/kg telesne mase Tm/dan, ki jih na 
podlagi opravljenih študij plavalci tudi dosegajo (Shaw idr., 2014). Vnos OH med visoko 
intenzivno aktivnostjo, ki traja več kot eno uro, pa naj znaša od 30 do 60 g (Sawka idr., 2007) 
ali 0,7 g/kg Tm/h (Rodriguez idr., 2009). Moški plavalci lahko v obdobju intenzivnejših 
treningov dnevni vnos OH povečajo, kar pa ne velja za ženske, ker se njihovo telo težje prilagaja 
na nenadne spremembe (Shaw idr., 2014). Zaradi velike količine OH v prehrani je 
priporočljivo, da športnik zaužije več manjših obrokov dnevno (5–8 obrokov/dan); kakšne vrste 
OH v obroku bo užival, pa je odvisno od časa treninga (Burke in Deakin, 2015). 
 
Uživanje OH pred treningom 
Izčrpanje glikogenskih zalog je glavni vzrok za utrujenost med vadbo (Burke in Deakin, 2015). 
Omenjeni vir navaja, da je primarni cilj priprave na vadbo optimizacija stanja mišic in jeter. 
Glavni dejavniki za shranjevanje glikogena so vnos OH in v primeru mišičnih zalog krajša 
vadba ali počitek. Hrana in pijača, ki jo zaužijejo 4 ure pred vadbo, prispeva k oskrbi telesa z 
gorivom in rehidraciji (Burke in Deakin, 2015). 
Cilji obrokov pred vadbo so (Burke, Claassen, Hawley in Noakes, 1998): 
• še naprej polniti glikogenske zaloge, če le-te niso bile v celoti zapolnjene po zadnji 
vadbi; 
• povrnitev glikogenskih zalog v jetrih, zlasti za jutranje vadbe, ko so jetrne zaloge 
glikogena še izčrpane od nočnega posta; 
• zagotovitev, da je plavalec dobro hidriran; 
• preprečevanje lakote, vendar se je potrebno izogibati gastrointestinalnemu nelagodju, 
ki se pogosto pojavlja med vadbo. 
 
Koncentracija glukoze in inzulina v krvi se spreminja glede na vrsto zaužitih OH. Enostavni 
viri OH proizvajajo hitre in kratkotrajne dvige koncentracije glukoze v krvi, medtem ko tako 
imenovani »kompleksni« OH proizvajajo dolgotrajen in enakomeren dvig glukoze v krvi 
(Burke in Deakin, 2015). Omenjeni vir navaja, da je glikemični indeks merilnik dviga sladkorja 
v krvi po zaužitem OH živilu. Obrok, ki ga zaužijejo 2–4 ure pred treningom, naj bo sestavljen 
iz kompleksnih OH z nizkim glikemičnim indeksom. V času od 2 do 0 ur pred treningom pa 
naj uživajo enostavna OH živila z visokim glikemičnim indeksom za hiter vir energije (Burke 
in Deakin, 2015).  
 
Uživanje OH med treningom 
Uživanje OH med vadbo ima številne učinke na presnovo in lahko doprinese k uspešnosti 
(Burke in Deakin, 2015) ter izboljša učinkovitost vadbe z vzdrževanjem ravni glukoze v krvi 
(Campbell, Prince, Braun, Applegate in Casazza, 2008). Ti učinki so koristni za izvajanje 
intenzivne vadbe, ki traja približno 1 uro ali več. Med vadbo, daljšo od 2 ur, zaužitje OH 
zmanjša tveganje za hipoglikemijo, zmogljivost ter vzdržljivost pa bosta ohranjeni (Burke in 
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Deakin, 2015). Vnos OH med visokointenzivno aktivnostjo, ki traja več kot eno uro, naj znaša 
od 30 do 60 g/h (Sawka idr., 2007) ali 0,7 g/kg Tm/h (Rodriguez idr., 2009).  
 
Športniki med vadbo vnašajo OH v obliki glukoze, vendar študije kažejo, da so poleg le-te, 
učinkoviti tudi saharoza, oligosaharidi in polimeri glukoze. Vse oblike OH so učinkovite pri 
ohranjanju koncentracije glukoze v krvi in pri izboljšanju vzdržljivosti, če se zaužijejo med 
podaljšanim gibanjem (Burke in Deakin, 2015). Ti viri OH hitro oksidirajo, medtem ko se drugi, 
kot je fruktoza, v črevesju počasi absorbirajo (Burke in Deakin, 2015) (Preglednica 2). 
Omenjeni vir navaja, da je fruktozo v jetrih potrebno pretvoriti tudi v glukozo ali laktat, preden 
se lahko oksidira v mišicah. Študije kažejo, da je največja stopnja oksidacije oralno zaužite 
fruktoze manjša od stopnje glukoze, saharoze ali oligosaharidov (Burke in Deakin, 2015). 
Dodatke z vsebnostjo OH najdemo v obliki gelov, bonbonov, pijač itd. Ti dodatki zagotavljajo 
plavalcem več možnosti za dodaten vnos OH med treningom (Campbell idr., 2008). 
 
Preglednica 2: Vrsta OH glede na absorpcijo (Burke in Deakin, 2015) 
Počasi absorbirajoči Hitro absorbirajoči 
Fruktoza Glukoza 
Galaktoza Sukroza 
Isomaltoza Maltoza 
Amiloza Maltodekstrin 
Trehaloza Amilopektin 
 
Uživanje OH po treningu 
Treningi plavalcev, ki vključujejo dolgotrajno ali intenzivno plavanje, lahko povzročijo znatno 
zmanjšanje zalog glikogena v mišicah (Shaw idr., 2014). Po intenzivni vadbi, katere posledica 
se kaže kot visoka koncentracija laktata v mišicah in krvi, je možno polnjenje glikogenskih 
zalog brez dodatnega vnosa OH. Kljub temu je trajna sinteza glikogena v mišicah po vadbi 
odvisna od prehranskega vnosa OH (Burke, Kiens in Ivy, 2004). Upoštevati pa je treba, da je 
uživanje OH po naporni vadbi najbolj dragoceno, ker zagotavlja takojšen vir substrata mišični 
celici, da se začne učinkovitejše okrevanje in ne zgolj zmerna sinteza glikogena, ki traja nekaj 
ur. Učinek odložitve vnosa OH po vadbi je razlog, zakaj bo stopnja obnovitve glikogena zelo 
nizka, dokler se ne pojavi hranjenje (Ivy, Katz, Cutler, Sherman in Coyle, 1988). 
 
Priporočila za vnos OH po intenzivni vadbi znašajo 1 g/kg Tm/h. Kljub temu se te smernice 
štejejo za številke, ki jih je treba natančno prilagoditi glede na skupne energijske potrebe 
plavalca, splošne prehranske cilje in povratne informacije o njegovi uspešnosti in regeneraciji 
(Burke in Mujika, 2014). Ker vnos glukoze in saharoze po dolgotrajni vadbi povzroča višjo 
stopnjo obnovitve glikogena v mišicah kot sladkorji z nižjim glikemičnim indeksom, kot je 
fruktoza, naj bodo zaužiti OH po vadbi enostavni in z visokim glikemičnim indeksom (Burke 
in Deakin, 2015). 
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1.3.4 Beljakovine 
Hranilo, ki je sestavljeno iz 20 različnih aminokislin, ki so med seboj povezane s peptidno vezjo 
med karboksilno in amino skupino ter tvorijo polipeptidne verige različnih dolžin in oblik, 
imenujemo B. Tridimenzionalna zgradba B je nujna za njihovo delovanje (Burke in Deakin, 
2015). Poznamo esencialne, pogojno esencialne in neesencialne aminokisline (Rotovnik 
Kozjek idr., 2018) . Le-te so izrednega pomena za podporo rasti, razvoja in regeneracijo (Shaw 
idr., 2014).  
 
Splošna priporočila za športnike se razlikujejo glede na to, ali športnik trenira vzdržljivostni 
šport ali ima treninge moči. Za vzdržljivostne športnike je priporočljiv vnos 1,2–1,7 g/kg 
Tm/dan, medtem ko se za športnike, ki imajo trening moči, priporoča 1,7 g/kg Tm/dan. Vendar 
so potrebe po B še nekoliko višje za mlade/odraščajoče športnike, in sicer do 2g/kg Tm/dan 
(Shaw idr., 2014). Trening tekmovalnega plavanja se osredotoča na vzdržljivost, pa tudi na 
eksplozivnost in moč, zato naj bi bile potrebe po B za mladostnike nekje 1,5–2 g/kg Tm/dan 
(Maughan, 2008). Glede na študije, ki so jih izvedli Hoogenboom idr. (2009) ter Paschoal in 
Amancio (2004) opazimo, da so plavalci dosegali in celo presegali priporočila za vnos B. 
Povprečen vnos je znašal 2,27 g/kg Tm/dan (Paschoal in Amancio, 2004) in 14 % od 
celodnevnega EV (Hoogenboom idr., 2009).  
 
Pomembno je poudariti pomembnost uživanja B po vadbi, ker le-te pripomorejo k hitrejši in 
lažji regeneraciji ter povečanju mišične mase in moči (Phillips, 2012). Da bi čim bolj povečali 
sintezo B po vadbi, se plavalcem priporoča, naj po treningu zaužijejo 0,3 g/kg Tm B (Moore 
idr., 2009; Witard idr., 2014). Vendar velja poudariti, da prekoračitev te količine ne izboljša 
mišične sinteze. Skoraj 99 % plavalcev svoji prehrani dodaja razne dodatke, ki jim omogočajo 
doseganje priporočil. Uživajo predvsem proteinske dodatke (Shaw idr., 2014). Dve izmed 
najbolj priljubljenih oblik beljakovinskih dodatkov na trgu sta sirotka in kazein (Wilborn idr., 
2013). Plavalcem mlajše populacije se uporaba B dodatkov odsvetuje, ker imajo že sami po 
sebi potencial za izboljšanje uspešnosti z zorenjem in izkušnjami v svojem športu, skupaj z 
upoštevanjem navodil za uspešen trening, ustrezno prehrano in regeneracijo (Burke, Deakin 
2015). Prav tako rezultati študij kažejo, da je za mišično sintezo in regeneracijo boljše, če 
količino razdelijo na manjše triurne intervale po treningu. V kolikor so športniki zaužili 4x po 
20 g B v triurnem intervalu, so bili rezultati boljši v primerjavi z vnosom B 2x 40 g (Areta idr., 
2013). 
1.3.5 Maščobe 
Največ energije je v telesu skladiščene v obliki M, saj 1 g M vsebuje 9,3 kcal in zelo malo vode. 
(Rotovnik Kozjek idr., 2018). V primerjavi z OH so zaloge M pri ljudeh velike in predstavljajo 
neomejen vir goriva med aerobno vadbo (Burke, Deakin 2015). Omenjeni vir navaja, da M 
predstavljajo vir energije po izpraznjenju glikogenskih zalog. Navaja tudi, da je energijska 
gostota lipidov višja od OH (9 kcal/g stearinske kisline v primerjavi z 4 kcal/g glukoze). 
Triacilglicerol zagotavlja tudi več ATP na molekulo kot glukoza. Potrebno pa je upoštevati, da 
popolna oksidacija maščobnih kislin zahteva več kisika kot oksidacija OH. Oksidacija 
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maščobnih kislin v mišicah je zato omejena zlasti med visokointenzivno vadbo (Burke in 
Deakin, 2015).  
 
Več študij je preučilo učinke visokega vnosa M pred vadbo na nadaljnje stopnje oksidacije 
substrata in učinkovitost vadbe. Poročali so, da je hranjenje z visoko vsebnostjo M pred vadbo 
povečalo razpoložljivost M in stopnjo oksidacije maščobnih kislin med vadbo. Kljub temu se 
priporoča uživanje M najmanj 2 uri ali več pred treningom, da ne pride do slabosti in 
prekomernega občutka sitosti, ki lahko vpliva na zmogljivost (Burke in Deakin, 2015).  
 
V prehrani športnika se vsebnost M prilagaja glede na vsebnost OH in B, vendar naj bi kljub 
temu vnos M predstavljal vsaj 20–25 % celotnega dnevnega vnosa, v primerih zelo intenzivne 
vadbe tudi do 35 % (Burke in Deakin, 2015). Omenjeni vir navaja, da bi prehrana z večjo 
vsebnostjo M v času intenzivnega treninga in usposabljanja z nizko intenzivnostjo namreč 
lahko povečala prispevek in učinkovitost metabolizma maščobnih kislin med vadbo. Med 
treningom nizke intenzivnosti bi bilo priporočljivo povečati vnos M do 35 % dnevnega vnosa 
energije (Thomas, Erdman, Burke 2016). 
1.3.6 Vnos tekočine 
Čeprav je dehidracija med vodnimi športi nižja kot pri drugih športih na prostem, so zaradi 
termoregulacije, konvekcije in kondukcije potrebe po tekočini vseeno višje kot za nešportnike. 
Prav tako lahko treniranje v vodi z višjo temperaturo poveča znojenje, tako da so potrebe višje 
(Leiper in Maughan, 2004).  
 
Prehranska strategija pitja se začne že 4 h pred treningom, ko naj bi športnik zaužil 5–7 ml/kg 
Tm tekočine (Leiper in Maughan, 2004). Raziskave so pokazale, da so športniki že predhodno 
dehidrirani, zato se tako stanje nadaljuje tudi med aktivnostjo (Adams idr., 2016). Omenjeni vir 
navaja, da bi športnik moral piti minimalno 600 ml tekočine/h, da bi vzdrževal hidracijo med 
treningom.  
 
Zelo pomemben del predstavlja tudi nadomeščanje izgubljene tekočine po treningu. Veliko 
športnikov ne pije dovolj glede na izgubo. Kadar so izgube telesne mase po treningu višje od 2 
% in je čas med treningi krajši od 6 do 8 ur, bi bilo potrebno izdelati režim pitja za športnika. 
Športnik bi moral po treningu v tem primeru v telo vnesti 150 % izgubljene tekočine med 
treningom (Burke in Deakin, 2015).  
 
Plavalci velikokrat uporabljajo dodatke v obliki praškov, pijač z dodanimi elektroliti (Sawka, 
idr., 2007). Športni napitki pri mlajših plavalcih niso nujno potrebni, ker so izgube soli pri 
mlajših športnikih nižje kot pri starejših, zato nadomestek le-teh ni nujen. Zaradi prisotnosti 
enostavnih OH v športnih napitkih lahko pride tudi do previsokega EV in je povečano tveganje 
za previsoko telesno maso in debelost (Burke in Deakin, 2015). 
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Slika 2: Povzetek prikaza načrtovanja prehrane plavalca glede na intenzivnost treninga (Povzeto po 
Domínguez idr., 2017) 
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2 NAMEN, HIPOTEZE IN RAZISKOVALNO VPRAŠANJE 
Namen raziskovalne naloge je bil prikazati, kakšne so prehranjevalne navade mladih plavalcev, 
in preučiti, ali ustrezajo priporočilom. Analiza prehranjevalnih navad bo služila za morebitno 
izboljšanje le-teh in lažje načrtovanje prehrane plavalcev ter posledično izboljšanje telesne 
pripravljenosti, rezultatov in zmanjšanje poškodb. 
 
Cilji naloge so bili: 
• analizirati prehranski dnevnik plavalcev in prikazati energijske ter hranilne vnose, 
• primerjati prehranski vnos s priporočili, 
• prikazati število obrokov, ki jih zaužijejo, 
• prikazati, kolikšen je vnos tekočine, 
• analizirati sestavo telesa. 
 
V nalogi smo želeli odgovoriti na raziskovalna vprašanja: 
• Ali so prehranske navade mladih plavalcev v skladu s priporočili? 
• Ali so vnosi makro in mikro hranil ustrezni? 
• Koliko obrokov dnevno zaužijejo? 
• Koliko plavalci pijejo? 
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
3.1 Vzorec 
V raziskavi je sodelovalo 15 plavalcev Plavalnega kluba Koper. Vzorec predstavlja 8 fantov in 
7 deklet, starih od 13 do 18 let. Jeseni in pozimi trenirajo v 25 m dolgem olimpijskem bazenu 
Koper, poleti pa v 50 m dolgem olimpijskem bazenu v Žusterni. Njihov trening poteka 6-krat 
tedensko; od tega imajo 3-krat tedensko 2 uri visokointenzivne vadbe v vodi in 3-krat tedensko 
2 uri visokointenzivne vadbe v vodi in 30 min vadbe za moč. Ob vikendih se pogosto 
udeležujejo tudi tekmovalnih dogodkov, ki lahko trajajo dan, dva ali tudi več (do 4 dni). Na dan 
tekmovanja plavajo 2–3 discipline. Razdalja je odvisna od posameznika (od 50 m pa vse do 
1500 m).  
3.2 Metode dela 
• Telesno višino smo izmerili z višinometrom na 0,1cm natančno.  
• Sestavo telesa (FM, FFM, H2O, BMR itd.) smo izmerili z bioimpedanco. Uporabili smo 
napravo Tanita BC 418MA. Bioimpedančna analiza (BIA) temelji na 
električnoprevodnih lastnostih človeškega telesa. Električni tok večinoma poteka skozi 
dele telesa z najnižjim uporom. V telesu je to voda, bogata z elektroliti. Prevodnost je 
zato sorazmerna s celotno telesno vodo (TBW) in tkivi z visoko koncentracijo vode 
(npr. s skeletnimi mišicami). V praksi se BIA izvaja s postavitvijo površinskih elektrod 
na subjekt (Kyle idr., 2004 v Fosbøl in Zerahn, 2015). V našem primeru so preiskovanci 
dve elektrodi držali v rokah in stali na drugih dveh elektrodah.  
• Prehranski vnos so preiskovanci beležili v prehranski dnevnik. Pred vodenjem 
dnevnika smo jih natančno seznanili s pravilno izvedbo le-tega. Izvedeli so, da bodo 
dnevnik vodili tri dni. Od tega dva dni med tednom ter en dan med vikendom. Seznanili 
smo jih z natančnim postopkom vodenja, in sicer da bodo v dnevnik zapisali vsak obrok 
(zajtrk, malico, kosilo, malico, večerjo, vmesne obroke) oziroma vsako živilo, ki ga 
zaužijejo tekom dneva, vključno z vodo in vso tekočino, ter točno uro obroka. Poudarili 
smo pomembnost vnašanja točnih količin, da lahko dosežemo relevantne rezultate. Le-
te so vnašali v gramih, litrih, decilitrih, jušnih ali čajnih žlicah, zajemalkah ali 
upodabljali s slikami. Za sestavljene obroke so vnašali tudi recepture (npr. za zelenjavne 
juhe, bananine palačinke).  
• Vodili so tudi tedenski dnevnik telesne aktivnosti, na podlagi katerega smo izračunali 
porabo energije na treningu. Vpisovali so trajanje, vrsto vadbe in intenzivnost. Na 
podlagi zapisov smo lahko izračunali porabo energije na treningu. Po podatkih iz 
literature smo za trening preračunali metabolni ekvivalent (MET), ki ustreza porabi 
energije 1 kcal/kg Tm/h. Trening v vodi smo ovrednotili s 7 MET in trening v 
telovadnici s 3 MET (Ainsworth idr., 2000). Na podlagi vseh podatkov smo preračunali 
povprečno porabo energije na treningu. 
• S pomočjo spletne aplikacije OPKP (Odprta platforma za klinično prehrano) smo 
analizirali prehranski vnos. Za vsakega posameznika smo vnesli povprečne celodnevne 
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energijske potrebe in s pomočjo programa vnašali podatke, zbrane v prehranskih 
dnevnikih, za pridobitev ustreznih količin hranil in mikro hranil, ki so jih preiskovanci 
zaužili.  
• Rezultate smo obdelali s pomočjo programa SPSS in Excel. Vzorec smo opisali s 
pomočjo deskriptivne analize. Za določanje razlik smo uporabili parni T-test in v 
primeru nenormalno porazdeljenih podatkov neparametrični Mann Whitney U-test. 
Povezave med spremenljivkami smo določali s pomočjo Pearsonovega korelacijskega 
koeficienta. Vsi rezultati so veljali za statistično značilne pri p < 0,05. 
3.3 Potek raziskave 
Plavalcem smo pred pričetkom raziskave natančno razložili potek meritev in protokol vodenja 
prehranskega dnevnika ter dnevnika aktivnosti. S plavalci smo se srečali dvakrat. Na prvih 
meritvah smo jim izmerili višino z višinometrom in telesno sestavo z bioimpedanco. Razdelili 
smo jim prehranske dnevnike in dnevnike aktivnosti z natančnimi navodili. Na drugem srečanju 
smo skupaj pregledali izpolnjene dnevnike ter dopolnili morebitne pomanjkljivosti. 
Celodnevne energijske potrebe (CEP) smo preračunali s pomočjo podatka o BMR iz 
bioimpedance in ocenjene aktivnosti na podlagi dnevnika. Določili smo PAL faktor (Physical 
activity level), in sicer 1,2 za dan, ko trenirajo več, in 1,3 za dan, ko trenirajo manj, in dan, ko 
ne trenirajo.  
 
Sledila je analiza tridnevnega prehranskega dnevnika, ki so ga vodili od 17. 5. 2019 do 19. 5. 
2019 (število obrokov dnevno, količina in deleži posameznih hranil, primerjava s priporočili). 
Podatke iz dnevnikov smo vnesli v program OPKP (Odprta platforma za klinično prehrano), da 
smo pridobili ustrezne rezultate (grame ogljikovih hidratov, beljakovin, maščob, količino 
vnesene vode itd.) Analizirali smo tudi število obrokov dnevno. Vnašali smo vsak obrok 
posamezno, ker pa program omogoča največ 7 obrokov dnevno, smo vmesne obroke v 
določenih primerih združili v en obrok.  
 
Po pridobitvi ustreznih podatkov smo le-te analizirali s pomočjo programa Excel in SPSS. V 
Excel smo vnesli vse dobljene podatke (količino gramov OH, B, M, količino vnesene vode, 
število obrokov dnevno, podatke o EE itd.) in uredili preglednice in grafe. V program SPSS 
smo ustrezno vnesli in definirali vse spremenljivke ter naredili parni T-test, neparametrični 
Mann Whitney U-test in Pearsonov korelacijski koeficient. 
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4 REZULTATI 
4.1 Antropometrija preiskovancev 
V raziskavo je bilo vključenih 15 najstnikov in najstnic, starih 13–18 let. Vsi najstniki so imeli 
normalen ITM (20–21 kg/m2), delež FM je bil pri dekletih višji (22 %; 13 kg) v primerjavi s 
fanti (11,5 %; 8 kg) in posledično so fantje imeli več puste mišične mase (60 kg : 45 kg). BMR 
je bil višji pri fantih kot pri dekletih, zato so bile tudi preračunane CEP višje. Njihov povprečen 
BMR je znašal 5918-7489 kJ (1409–1783 kcal), iz tega pa smo preračunali, da so njihove CEP 
10710-12596 kJ/dan (2550–2999 kcal/dan) (Preglednica 3). 
Preglednica 3: Antropometrija preiskovancev 
 Fantje (n = 8) Dekleta (n = 7) 
Starost (leta) 16 14 
Tv (cm) 179 168 
Tm (kg) 67 58 
FFM (kg) 60 45 
FM (kg) 8 13 
FM (%) 11,5 22 
ITM (kg/m2) 21 20 
BMR (kcal) 1783 1409 
Poraba E na treningu (kcal) 885 885 
CEP (kcal/dan) 2999 2550 
Legenda: Tv – telesna višina, cm – centimetri, Tm – telesna masa, kg – kilogrami, FFM – pusta telesna masa, FM – 
maščobna masa, ITM – indeks telesne mase, m2 – kvadratni meter, BMR – bazalni metabolizem, kcal – kilokalorije, E – 
energija, CEP – celodnevne energijske potrebe 
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4.2 EV in EE 
Povprečen EV vseh 15 plavalcev je znašal 11911kJ (2836 kcal) in je od priporočenega 
dnevnega vnosa višji za 256 kJ (61 kcal) (Slika 3), vendar so EV še vedno znotraj ±10 % (8392-
12818 kJ; 1998–3052 kcal), zato lahko trdimo, da so v okviru priporočil.  
 
Slika 3: Povprečen EV in priporočila 
Fantje so imeli v primerjavi z dekleti višji EV za 2226 kJ (530 kcal), vendar so tudi njihove 
CEP višje za 1756 kJ (418 kcal) (Slika 4). Kljub temu pa med spoloma nismo dokazali 
statistično značilnih razlik (p = 0,121). 
 
Slika 4: Povprečen EV glede na spol in priporočila 
Po podrobnejši analizi opazimo, da EV variirajo od posameznika do posameznika. Najnižji EV 
fantov je znašal 2452 kcal, najvišji pa 4260 kcal. Dva preiskovanca sta imela EV višji od 
priporočil (886 kcal in 585 kcal), vendar je imel po drugi strani en preiskovanec za 762 kcal 
nižji EV vnos od priporočil. Najnižji EV deklet je znašal 1987 kcal, najvišji pa 3173 kcal. Dve 
preiskovanki sta imeli EV nižji od priporočil, ostale preiskovanke pa so imele EV višji od 
priporočil. 
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4.2.1 Energijska razpoložljivost 
Ocenjena je bila tudi EE športnika. Od vseh preiskovancev jih je imelo 8 ustrezno EE. 
Povprečna EE je bila višja pri dekletih (44 kcal/kg FFM/dan) kot pri fantih (43 kcal/kg 
FFM/dan). Kot ustrezen EV se smatra, ko je EE športnika enaka ali višja od 44,7 kcal/kg 
FFM/dan. Dva preiskovanca sta imela nizko EE (≤ 29,7 kcal/kg FFM/dan). Pokazali smo tudi, 
da obstaja povezava med EV in EE. Višji kot je EV, višja je bila EE (r = 0,644, p = 0,010). 
4.3 Prehranski vnos 
Na podlagi analize prehranskega dnevnika smo prikazali povprečen vnos makro in mikro hranil 
za dekleta in fante (Preglednica 4) ter določili razliko v vnosu hranil med spoloma. 
Preglednica 4: Povprečni vnos posameznih makro in mikro hranil in razlika med spoloma 
 Fantje Dekleta M. W. U test  
EV (kcal) 3038 2553 0,121 
OH (g) 507 318 0,094 
B (g) 119 94 0,094 
M (g) 120 101 0,232 
Fe (mg) 19 16 0,232 
Ca (mg) 1399 1212 0,463 
Legenda: EV – energijski vnos, OH – ogljikovi hidrati, B – beljakovine, M – maščobe, kcal – kilokalorije, g – gram, Fe – 
železo, Prip. – priporočila, Ca – kalcij, mg – miligram, Vit D – vitamin D, µg – mikrogram, M. W. U. test – Mann-Whitney 
U test 
 
Rezultati analize so pokazali, da imajo fantje vnos vseh hranil višji v primerjavi z dekleti, 
vendar razlike med spoloma niso statistično značilne. 
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4.3.1 Vnos OH 
Skupni vnos OH je znašal 419 g in je bil za 43 g višji od priporočljivih vrednosti (Slika 5). 
 
Slika 5: Povprečen vnos OH in priporočila 
Razlike so opazne tudi glede na spol (Slika 6). Povprečen vnos OH pri fantih znaša 507 g in je 
za 107 g višji od priporočil, vendar razlika ni statistično značilna (p = 0,532). S podrobnejšo 
analizo smo pokazali, da je pri enem od preiskovancev bil vnos kar za 1218 g višji od priporočil. 
Rezultat lahko pripišemo napaki pri vodenju prehranskega dnevnika. Za razliko od fantov je bil 
vnos OH pri puncah za 30 g nižji od priporočil (p = 0,350).  
Statističnih razlik v povprečnem vnosu OH med spoloma nismo pokazali (p = 0,094). 
 
Slika 6: Povprečen vnos OH glede na spol in priporočila   
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4.3.2 Vnos B 
Beljakovinski vnos vseh 15 preiskovancev je znašal 107 g in je bil nižji od priporočljivih 
vrednosti (Slika 7). 
 
Slika 7: Povprečen vnos B in priporočila 
Vnos B je bil pri fantih (119 g) višji kot pri dekletih (94 g) (Slika 8), vendar med spoloma nismo 
zaznali statistično značilnih razlik (p = 0,094). Podobno kot za vnos OH tudi tu opazimo, da je 
vnos B pri fantih presegal priporočila (p = 0,828), medtem ko je bil vnos pri dekletih nižji od 
priporočil (p = 0,048). Po podrobnejši analizi opazimo, da vnos B pri enem moškem 
preiskovancu izrazito izstopa, in sicer je za kar 55 g višji od priporočenega. Rezultat lahko 
pripišemo napaki pri vodenju prehranskega dnevnika. Vnosi B ostalih preiskovancev so bili v 
večini nižji od priporočenih, le pri štirih preiskovancih je bil višji od priporočenih.  
 
 
Slika 8: Povprečen vnos B glede na spol in priporočila   
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4.3.3 Vnos M 
Povprečen dnevni vnos M vseh preiskovancev je znašal 111 g in je višji od priporočenega za 
26 g (Slika 9). Po podrobnejši analizi opazimo, da je vnos M višji od priporočenega pri vseh 
preiskovancih. Vnos, ki je najvišji, presega priporočila za kar 63 g.  
 
Slika 9: Povprečen vnos M in priporočila 
Vnos M pri fantih je znašal 120 g in je višji kot pri dekletih, pri katerih je bil 92 g (Slika 10) (p 
= 0,232). Določili smo statistično značilne razlike med priporočljivim vnosom in dejanskim 
vnosom. Tako fantje (p = 0,007) kot dekleta (p = 0,010) so imeli vnos M višji od priporočil. 
 
Slika 10: Povprečen vnos M glede na spol in priporočila   
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4.3.4 Vnos železa (Fe) 
Povprečen dnevni vnos Fe fantov in deklet skupaj je znašal 18 mg in je v skladu s priporočili. 
Z analizo glede na spol smo pokazali, da je vnos Fe višji pri fantih (19 mg) v primerjavi z 
dekleti (16 mg) (Slika 11) (p = 0,232), v obeh primerih je vnos v skladu s priporočili, ki 
navajajo, da naj bi bil vnos Fe pri fantih višji od 12 mg in pri dekletih višji od 15 mg. 
 
Slika 11: Povprečen vnos Fe glede na spol in priporočila 
4.3.5 Vnos Kalcija (Ca) 
Skupni povprečni vnos Ca je znašal 1312 g in je v skladu s priporočili, ki navajajo, da naj bi bil 
vnos Ca višji od 1200 mg/dan. Tako fantje kot dekleta so imeli vnos Ca v skladu s priporočili 
(Slika 12). Vnos Ca je bil višji pri fantih (1399 mg) v primerjavi z dekleti (1212 mg), vendar 
med spoloma ni statistično značilnih razlik (p = 0,463). 
 
Slika 12: Povprečen vnos Ca glede na spol in priporočila 
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4.3.6 Vnos vode 
Po analizi opazimo, da je povprečen dnevni vnos vode znašal 2,6 l/dan. Vnos je pri dekletih 
višji kot pri fantih, in sicer za 0,4 l. Povprečen vnos vode pri fantih znaša 2,4 l/dan, pri dekletih 
pa 2,8 l/dan. 
4.4 Korelacijska analiza 
S korelacijsko analizo smo pokazali, da obstajajo povezave med vnosi hranil (Preglednica 5). 
Preglednica 5: Povezave med vnosi hranil 
 
 EV BMR Vnos 
OH 
Vnos B Vnos M Vnos Fe 
BMR 
(kcal) 
r = 0,553 
p = 0,033 
r = 1 
p = / 
r = 0,490 
p =0,064 
r = 0,659 
p = 0,008 
r = 0,601 
p =0,018 
r = 0,611 
p = 0,016 
Vnos 
OH (g) 
r = 0,828 
p = 0,000 
r = 0,490 
p = 0,064 
r = 1 
p = / 
r = 0,745 
p = 0,001 
r = 0,756 
p =0,001 
r = 0,576 
p = 0,025 
Vnos B  
(g) 
r = 0,658 
p = 0,005 
r = 0,659 
p = 0,008 
r = 0,745 
p =0,001 
r = 1 
p = / 
r = 0,660 
p =0,007 
r = 0,792 
p = 0,000 
Vnos M 
(g) 
r = 0,856 
p = 0,000 
r = 0,601 
p = 0,018 
r = 0,756 
p =0,001 
r = 0,660 
p = 0,007 
r = 1 
p = / 
r = 0,417 
p = 0,122 
Vnos Fe 
(mg) 
r = 0,571 
p = 0,026 
r = 0,611 
p = 0,016 
r = 0,576 
p =0,025 
r = 0,792 
p = 0,000 
r = 0,417 
p =0,122 
r = 1 
p = / 
Vnos Ca 
(mg) 
r = 0,671 
p = 0,006 
r = 0,556 
p = 0,031 
r = 0,630 
p =0,012 
r = 0,564 
p = 0,028 
r = 0,455 
p =0,088 
r = 0,593 
p = 0,020 
Legenda: BMR – bazalni metabolizem, OH – ogljikovi hidrati, B – beljakovine, M – maščobe, Fe – železo, Ca – kalcij, g – 
gram, EV – energijski vnos, mg – miligram 
 
Pokazali smo, da je EV močno povezan z vnosom prav vseh analiziranih hranil. BMR je bil 
pozitivno povezan vnosom B, M, Fe in Ca ter EV (p = 0,033). Tudi vnosi posameznih hranil so 
med seboj pozitivno povezani. Višji kot je bil vnos OH, višji je bil tudi vnos B, M, Fe in Ca. 
Pozitivna povezava je bila pokazana tudi med vnosom Ca in Fe (r = 0,593, p = 0,020). 
4.5 Število obrokov 
Po analizi opazimo, da so preiskovanci v povprečju zaužili 6 obrokov dnevno. Dekleta v 
povprečju zaužijejo 1 obrok več kot fantje, in sicer 6 obrokov dnevno, fantje pa 5. Glede 
uživanja obrokov tako fantje kot punce dosegajo priporočila, ki narekujejo, da naj bi 
posameznik zaužil približno 5 obrokov dnevno. 
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5 RAZPRAVA 
Ker plavanje uvrščamo med tehnično zahtevnejše športe, pri katerem plavalci potrebujejo 
veliko razpoložljive energije, je pomembno, da imajo ustrezen prehranski vnos, EE ter hranila, 
ki so pomembna za rast in razvoj (Burke in Cox, 2010; Shaw idr., 2014).  
V raziskavi smo ugotavljali antropometrične značilnosti mladih plavalcev, ali se prehranjujejo 
skladno s priporočili, kakšna sta njihov EV in vnos posameznih makro in mikro hranil, kakšna 
je njihova razporeditev obrokov ter kolikšen je vnos vode. V raziskavi je sodelovalo 15 mladih 
plavalcev, starih od 13 do 18 let. 
Plavalci so športniki, ki so razmeroma visoki in vitki, vendar imajo kljub temu veliko mišično 
moč (Pyne idr., 2006). Omenjeni vir navaja, da imajo moški plavalci običajno manj maščob kot 
ženske, kar opazimo tudi pri naših preiskovancih, in sicer znaša povprečna maščobna masa 
fantov 11,5 %, deklet pa 22 %.  
Prehrana je za plavalce zelo pomembna, saj vpliva na zmogljivost športnika in ohranja njegovo 
zdravje (Jeukendrup, 2017). 
Rezultati raziskav kažejo, da imajo športniki velikokrat prenizke EV, saj so pri nekaterih športih 
porabe zelo velike in jih je težko nadomestiti. Ta trend je potrdila tudi študija, opravljena na 85 
plavalkah. Njihovi dnevni EV so bili za 50–100 % nižji od priporočljivih vrednosti 
(Hoogenboom idr., 2009). Iz naših rezultatov pa je razvidno, da je bil skupni EV višji od 
priporočil za 61 kcal, vendar se vnos razlikuje glede na spol. EV fantov je bil višji od priporočil 
za 39 kcal, EV deklet pa nižji od priporočil za 28 kcal. Lahko rečemo, da povprečen EV 
minimalno odstopa od priporočil in zato plavalcem zagotavlja ustrezno EE. Ta je pomembna 
za ustrezno celično dejavnost in posledično zagotavljanje ustrezne količine energije za vadbo 
(Loucks idr., 2013). Da je le-ta optimalna, lahko trdimo takrat, ko znaša 45 kcal/kg FFM/dan 
ali več (Burke in Deakin, 2015). Pri dekletih je znašala 44 kcal/kg FFM/dan in pri fantih 43 
kcal/kg FFM/dan. Zopet opazimo minimalna odstopanja od optimalnih vrednosti, vendar lahko 
trdimo, da so še sprejemljiva.  
Plavalni trening lahko znatno izčrpa zaloge mišičnega glikogena, zato potrebujejo plavalci 
visoke količine OH (Costill idr., 1988). Glukoza, ki je predstavnik OH, predstavlja glavni in 
hiter vir energije (Rotovnik Kozjek idr., 2018). 
Vnos OH v študiji, ki so jo opravili Hoogenboom idr. (2009), je bil prenizek in je znašal 54 % 
EV, kar je 1 % manj od priporočenega. V študiji, opravljeni na moških elitnih plavalcih, 
opazimo, da je bil vnos OH v okviru priporočil (7–10 g/kg Tm), in sicer v povprečju 7,13 g/kg 
Tm (Paschoal in Amancio, 2004). Pri rezultatih iz te raziskave pa opazimo višji vnos OH od 
priporočenega za približno 43 g. Pri fantih je bil vnos OH višji od priporočil za 107 g, pri 
dekletih pa celo nižji za 30 g. Vnos OH in priporočila se zelo razlikujejo glede na posameznike, 
zato je vsakemu potrebno določiti ustrezno priporočeno količino, njegova naloga pa je, da se 
le-tega drži. 
Henigman N. Zaključna projektna naloga. 
Prehransko svetovanje – Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2019 
24 
Glede na študije, ki so jih izvedli Paschoal in Amancio (2004) ter Hoogenboom idr. (2009), 
opazimo, da so plavalci dosegali in celo presegali priporočila za vnos B. Povprečen vnos B je 
znašal 2,27 g/kg Tm/dan (Paschoal in Amancio, 2004) in 14 % celodnevnega EV (Hoogenboom 
idr., 2009). Rezultati naše raziskave so pokazali, da je bil skupni vnos B nižji od priporočenega 
za približno 6 g. Po podrobnejši analizi opazimo, da je bil pri fantih vnos višji od priporočenega 
za 2 g, pri dekletih pa prenizek za 16 g. Pomembno je, da je vnos B ustrezen, ker je le-ta 
ključnega pomena za podporo rasti, za razvoj in regeneracijo (Shaw idr., 2014). 
M predstavljajo vir energije po izpraznjenju glikogenskih zalog, zato so kot ostala makro 
hranila tudi te zelo pomembne (Burke in Deakin, 2015). V študiji Hoogenbooma idr. (2009) je 
bil vnos M višji od priporočenega (25–30 %), znašal je 31 %. Tudi pri naših rezultatih opazimo 
previsoke vnose M, in sicer za 26 g. Fantje so presegali priporočila za 28 g, dekleta pa za 24 g. 
Tu opazimo razlog, zakaj je bil vnos ostalih hranil prenizek. Potrebna bi bila korekcija vnosa 
hranil. Prehrana naših športnikov bi morala vsebovati manj M, pri dekletih pa bi bilo potrebno 
povišati vnos OH in B.  
Fe je funkcionalna sestavina hemoglobina in mioglobina in je potrebno za optimalno dovajanje 
kisika v telesna tkiva ter proizvodnjo novih rdečih krvnih celic (Burke in Deakin, 2015). 
Omenjeni vir navaja, da se pravzaprav največja količina Fe v telesu nahaja v krvnem 
hemoglobinu (60–70 % celotnega Fe) in v mišičnem tkivu (10 % celotnega Fe). Poznamo dva 
tipa Fe: hemsko in nehemsko Fe. Oba se absorbirata v tankem črevesju, vendar z različnimi 
mehanizmi (Burke in Deakin, 2015). Omenjeni vir navaja, da je ob uživanju živil, bogatih z 
železom in vitaminom C, absorpcija prvega boljša. Študiji, ki so ju opravili Hoogenboom idr. 
(2009) ter Paschoal in Amancio (2004), kažeta, da je bil vnos Fe pri plavalcih v skladu s 
priporočili. Enake rezultate opazimo pri naših preiskovancih. Skupen vnos Fe je bil v povprečju 
višji od minimalnih vrednosti priporočil za 5 mg. Najboljši viri hemskega Fe so rdeče meso, 
perutnina, jajca itd. Najboljši viri nehemskega Fe pa so koruzni in ovseni kosmiči, fižol, 
polnozrnat kruh itd. (Burke in Deakin, 2015). 
Ca je najpogostejši mineral v telesu in se nahaja pretežno v kosteh in zobeh. Preskrbljenost s 
Ca je najpomembnejša v obdobju razvoja. Ustrezen vnos je pomemben za preprečevanje 
zmanjšanja kostne gostote (Burke in Deakin, 2015). 
Študiji, ki so ju opravili Hoogenboom idr. (2009) ter Paschoal in Amancio (2004), kažeta, da je 
bil vnos Ca pri plavalcih v skladu s priporočili. Enake rezultate opazimo pri naših 
preiskovancih. Priporočen dnevni vnos Ca naj bi znašal vsaj 1200 mg, povprečen vnos 
preiskovancev pa znaša 1312 mg. Po podrobnejši analizi opazimo, da je vnos Ca pri fantih višji 
za 187 mg/dan. Viri Ca so predvsem mlečni izdelki (mleko, sir, jogurt, skuta itd.), ovseni 
kosmiči, špinača itd. (Burke, Deakin, 2015). 
Šport, kot je plavanje, poteka v mrzlem bazenu, zato so izgube vode nižje, vendar je podatek 
lahko zavajajoč, ker je kljub nižjim izgubam vode le-to potrebno ustrezno nadomeščati. Plavalci 
v uri treninga izgubijo približno 0,35 l vode, medtem ko nogometaši v poletnih mesecih izgubijo 
kar 0,99–1,93 l vode v uri treninga. Na razlike v izgubi vode vplivajo tudi spol (dekleta se 
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ponavadi manj potijo kot fantje), starost ter prehranjevalne navade (Sawka idr., 2007). 
Omenjeni vir navaja, naj plavalci med treningom ne bi izgubili več kot 2 % telesne mase na 
račun vode. V študiji, ki so jo opravili Briars idr. (2017), opazimo, da je bila povprečna izguba 
telesne mase med treningom 0,42 % na račun vode. Omenjeni vir navaja, da izgube telesne 
mase niso bile višje od 2 %, zato lahko sklepamo, da plavalci po treningu niso bili dehidrirani. 
Po analizi naših preiskovancev opazimo, da povprečen dnevni vnos vode znaša 2,6 l/dan. Vnos 
je pri dekletih višji kot pri fantih, in sicer za 0,4 l. Povprečen vnos vode pri fantih znaša 2,4 
l/dan, pri dekletih pa 2,8 l/dan. Po pregledu prehranskih dnevnikov in analize podatkov lahko 
trdimo, da je vnos vode ustrezen. Med 2-urnim treningom spijejo vsaj 1l vode. Nekateri 
posamezniki si v vodo dodajajo prašek Isostar za nadomeščanje izgubljenih OH. 
Zaključimo lahko, da je EV ustrezen, tako da je posledično ustrezna tudi EE, vendar deleži 
posameznih hranil niso. Opazili smo visok vnos OH in M ter neustrezen izbor živil (prigrizki z 
visoko vsebnostjo sladkorjev in M). Kljub neustreznemu izboru živil pa je bil vnos mikro hranil 
(Fe in Ca) v skladu s priporočili. Tudi vnos vode je bil ustrezen. 
Pri plavalcih je bil vnos hranil lepo razdeljen čez celoten dan, saj so v povprečju zaužili 6 
obrokov dnevno, kar je v nasprotju z raziskavo avtorjev Shriver, Betts in Wollenberg (2013). 
V tej raziskavi so pokazali, da plavalci zaužijejo manj kot 5 obrokov dnevno. Naše plavalke so 
imele v povprečju celo en obrok več kot fantje, vendar je po drugi strani vmesne obroke 
velikokrat predstavljala tudi nezdrava hrana (sladoled, čips, piškoti itd.). Verjetno lahko dobro 
razporejenost obrokov pripišemo organizirani šolski prehrani, saj večina naših preiskovancev 
obiskuje osnovno šolo, kjer imajo še organizirane obroke malic in kosil. 
Čeprav so bili vnosi hranil v nekaterih primerih v skladu s priporočili, pa na podlagi pregleda 
zapisa prehranskega dnevnika opazimo, da prehranjevalne navade mladih plavalcev niso 
optimalne. Opažamo, da zaužijejo bistveno prenizke količine zelenjave, predvsem surove. Ob 
kosilu zelenjava skoraj nikoli ne predstavlja velikega dela obroka. Svetovali bi jim, naj 
povečajo vnos sveže zelenjave vsaj pri glavnih obrokih, toplotno obdelano zelenjavo pa naj 
dušijo ali kuhajo v majhni količini vode, da pride do minimalnih izgub vitaminov in mineralov, 
ki jih potrebujejo za dober trening. V jedilnik bi morali večkrat vključiti sezonska in lokalno 
pridelana živila. Prav tako smo iz analize dnevnika ugotovili, da vmesne obroke pogosto 
sestavljajo sladoledi, čipsi, piškoti, sladki jogurti, rogljički, torte, pice itd. Podobne rezultate je 
pokazala tudi študija, ki so jo izvedli Shriver idr. (2013). Omenjeni vir navaja, da športniki 
pogosto zahajajo v restavracije s hitro prehrano, njihove vmesne obroke pa sestavljajo sladki 
piškoti, klobase itd. Vmesni obroki so za športnika priporočljivi, saj zagotavljajo energijo za 
uspešen trening, vendar morajo biti primerno sestavljeni (Burke in Deakin 2015). Na njihovem 
jedilniku lahko vsakodnevno zasledimo sladoled, sladke pijače, čips, piškote. Verjetno prav ta 
živila tudi prispevajo k vnosu M, ki je bil nad priporočili, zato bi jih bilo potrebno v prehrani 
omejiti in razporediti glede na čas treninga. Sladoled lahko uživajo po treningu, ko polnijo svoje 
glikogenske zaloge, vendar je potrebna previdnost glede M. Prav tako nekateri radi pijejo sladke 
pijače (kokakolo, ledene čaje, nektarje); tudi te so priporočljivejše med in po končanem 
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treningu, medtem ko naj si v dneh brez treninga in v dopoldanskem času raje privoščijo vodo 
ali sveže iztisnjene sokove (limonado brez sladkorja, pomarančni sok itd.).  
Če obrok ni tik pred treningom, naj bele testenine nadomestijo s polnozrnatimi, bel riž pa z 
neoluščenim rjavim rižem, ajdovo kašo, proseno kašo, kvinojo, piro itd. Za pripravo naj 
namesto rafiniranega sončničnega in kokosovega olja uporabljajo ekstra deviško oljčno olje. 
Njihovi obroki po vadbi so bogati z OH (testeninami, kruhom, rižem itd.), prav tako vključujejo 
tudi kakovostne vire B (jajca, meso …), ki poskrbijo za regeneracijo v nočnem času (Shaw idr., 
2014). 
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6 ZAKLJUČEK 
Športniki se premalo zavedajo pomembnosti ustrezne prehrane, ker je le-ta v kombinaciji z 
ustrezno telesno pripravljenostjo ključnega pomena za doseganje optimalnih rezultatov. Na 
osnovi rezultatov študije lahko sklepamo, da prehranjevalne navade plavalcev niso optimalne. 
Z raziskavo smo pokazali, da imajo sicer ustrezen EV in večina jih ima tudi ustrezno EE, vendar 
razmerje med hranili ni ustrezno, prav tako tudi ni ustrezen izbor živil glede na čas treninga. V 
prehrani plavalcev smo opazili visok vnos OH in M, verjetno predvsem na račun prigrizkov, ki 
so bogati z maščobami in sladkorjem. 
Dietetik, ki bi sodeloval v športnem timu, bi lahko vsekakor veliko pripomogel k oblikovanju 
ustreznih prehranskih navad plavalcev in s tem krepil zdravje mladih športnikov, preprečeval 
tveganja za razvoj poškodb, povezanih s prehrano, in prispeval k dobrim rezultatom. 
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